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Lisansiistii Program Basvurulari

Dis Hekimligi Fakiiltesi Yayin Danigma Kurulu
Dekanlik Gorevinde Devir Prof.Dr. Biilent GUMUSEL
Teslim Toreni Gergeklestirildi >4te Prof.Dr. ismet SAHIN
Sevgi BAYRI

Furkan Said SURAL
Nalan CGAKMAK

BAP Koordinasyon Birimi
Toplantisi Yapildi

Devam Ediyor

>2de

Tasarim
Nalan CGAKMAK

Yonetim Yeri
So§iitozii Mah. 2179 Cad. No:6
Gankaya / ANKARA

Lokman Hekim Universitesi'nin
Yerel Siireli Yayin Organidir.
Ucretsizdir.

inancin ve Azmin Zaferi Ankara Dig Hekimleri Odasi Gazi Universitesi Rektorii
Namik EKIN ile Soylesi Bagkani Dr. Serhat 0ZSOY ! Universitemizi Ziyaret Etti
Webinari Yapildi Universitemizi Ziyaret Etti ~ 10'da >11'de
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> Eczacilik Fakiiltesi 6gretim tiyeleri, arastirma gorevlileri,

ziyaretgi 6gretim tliyeleri ve 6grenci temsilcilerinin katilimi
ile 26 Aralik 2020 tarihinde ¢evrimici olarak I¢ Paydas Toplanti-
s1 yapildi. Toplantida Eczacilik Fakiiltesi'nde 2019 ve 2020 yilla-
rinda yapilan tiim faaliyetler sunuldu. 2021 faaliyetleri hakkinda
bilgi verildi, goriis ve 6neriler alindi.

LODEB Egiticilerin Egitimi
Programi Bagladi
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>> Lokman Hekim Universitesi Ogrenme, Ogrenmeyi Gelistirme
ve Olgme ve Degerlendirme Birimi (LODEB) Egiticilerin Egitimi
Programlari basladi.

Prof. Dr. Siikrii V. 0ZGUVEN ve Uzm. Kerem AY’'in konusmaci olarak yer
aldig1 programlarda Tip Fakiiltesi, Dis Hekimligi Fakiiltesi, Eczacilik
Faktltesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi ve Saglik
Hizmetleri MYO 6gretim elemanlart ile soru - cevap calismalar yapildi.

Lisansustii
Program
Bagvurulari
Devam Ediyor

LHU SAGLIK BILIMLERi ENSTITUSU
2020-2021 Akademik Yili Bahar Dénemi
Lisanstuistii Program Kontenjanlari

ve Basvuru Kosullari

web sitemizde yayinlandi

Detayli bilgi
wwwilokmanhekim.edudtr

) LHU Saghk Bilimleri Ensti-

tisti 2020 - 2021 Akade-
mik Yili Bahar Dénemi Lisansts-
ti Program basvurulari devam
ediyor. Basvuru kosullart i¢in
web sitemizi ziyaret edebilirsiniz.

Uluslararasi
Ogrenci
Lisansiistu
Program
Bagvurulari
Bagladi

S «A
) LHU Saghk Bilimleri Ens-
tittisti'nde Uluslararas1 6g-
renci icin Lisansusti Program
Basvurulari basladi. Detaylar icin
web sitemizi ziyaret edebilirsiniz.

2 | ARALIK 2020

BAP Koordinasyon Birimi
Toplantisi Yapildi

) 2021 yilii¢in Universitemizin Arastirma Proje Basvurula-

rinda ve Merkezi Laboratuvarinin alt yapisinin olusturul-
masi ve izlenecek yol hakkinda Dekanlari, Mudtrleri ve geng
akademisyenleri ile toplant1 yapildi.

Universitemiz Tarim
Bakanligi'nin 4. TAB
Calistayina Katildi

) Lokman Hekim Universitesi Eczacihik Fakiiltesi Dekani
Prof. Dr. Belma GUMUSEL Tarim Bakanligi'min 4. TAB Ca-
listayinda Universitemizi temsil etti.

Eczacilik
Fakiiltesi
Seminer
Programi
Basladi

) Eczaciik Fakii__ltesi 2020-

2021 Egitim Ogretim Yili
Seminer Programi, Aras. Gor
Ahsen Sevde CINAR'In “Sese-
li Patreum M. Bieb Uzerinde
Fitokimyasal Arastirmalar ve
Sitotoksik Aktivite” baslikli se-
mineri ile baslad.

BAP Toplantisi
Yapildi
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Vepsl KOORDINATORLUGU

> 2021 yii icin Universi-
temizin arastirma proje
basvurularinda ve merkezi la-
boratuvarlarinin alt yapisinin
olusturulmasi hakkinda, Univer-
sitemiz Dekan, Mudur ve Akade-
misyenleri ile toplant1 yapildi.
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Tip Fakiiltesi
Ogretim Uyemiz
Dr. Ogr. Uyesi
Can TURK'uin
Yer Aldigi
Calisma 2020
TDB Bilim
Odiiluinii Ald

> Lokman Hekim Universite-
si Tip Faktiltesi Tibbi Mik-
robiyoloji ABD Ogretim Uyesi Dr.
Can TURK’iin dahil oldugu “Re-
nin angiotensin system genes
are biomarkers for personali-
zed treatment of acute myeloid
leukemia with Doxorubicin as
well as Etiposide” adli ¢alisma
Tiirk Biyokimya Dernegi- Prof. Dr.
Nazmi Ozer Bilim Odiilii-2020'yi
(3. 1luk) almaya hak kazanmistir:

Saymn Dr. Can TURK ve ekibini
kutlar, basarilar dileriz.

Dis Hekimligi Fakiiltesi
Dekanlik Gorevinde Devir
Teslim Toreni Gergeklestirildi

) Lokman Hekim Universitesi Dis Hekimligi Fakiiltesi kuru-
cu dekanhgimn iistlenen Prof. Dr. Feridun HURMUZLU, fa-
kiilte dekanligim Prof. Dr. Lale KARAAGACLIOGLU’na devretti.

Universitemiz Miitevelli Heyet Baskani Dr. Mehmet ALTUG, Rek-
tor Prof. Dr. Biilent GUMUSEL ve Genel Sekreter Prof. Dr. Ismet
SAHIN, kurucu dekanimiz Prof. Dr. Feridun HURMUZLU’ye kat-
kilarindan dolay1 tesekkiir ederken, yeni gorevinde Prof. Dr. Lale
KARAAGAGLIOGLU na bagarilar diledi.
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Uygulamali

Biyoinformatik
Kursu Online Egitimi

Tamamlandi

) LHU Siirekli Egitim Merkezi (LHUSEM)

ve LHU Translasyonel Tip Uygulama ve
Arastirma Merkezi (LHUTUAM) isbirligi ile yii-
ritiilen Uygulamal Biyoinformatik Kursu On-
line Egitimi 33 katilimci ile tamamland.

Pazar Erisiminde
Fiyatlandirma Kursu
Online Egitimi
Tamamlandi

) LHU Siirekli Egitim Merkezi (LHUSEM)

ve LHU Saglik Ekonomisi ve Saglik Tek-
nolojileri Arastirma ve Uygulama Merkezi
(LHUSESAT) is birligi ile yiiriitillen Pazar Eri-
siminde Fiyatlandirma Kursu Online Egitimi
38 katilimci ile tamamlandh.

Randomize Kontrollii
Deneyler Kursu Online
Egitimi Tamamlandi

"

>> Lokman Hekim Univer§itesi Saglik Bi-
limleri Fakiiltesi ve LHU Siirekli Egitim

Merkezi (LHUSEM) isbirligi ile yiirtitiilen
Randomize Kontrollii Deneyler Kursu Online
Egitimi 61 katimc ile tamamlandi.

Endokrin Bozcular

ve Cocuk Saghg:
Sempozyumu Online
Olarak Gergeklestirildi

)) Universitemiz Ecz__acﬂ_lk Fakiiltesi Dekam
Prof. Dr. Belma GUMUSEL Baskanhiginda,
LHUSEM ve LHUTUAM biinyesinde “Endokrin
Bozucular ve Cocuk Saghgi Sempozyumu”
online olarak gerceklestirildi. 327 kisinin ka-
tilim sagladig1 online sempozyumda alaninda
uzman bir¢cok akademisyen konusmaci olarak
yer ald1.
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Rehabilitasyonda
Teknoloji ve inovasyon
Youtube Canli Yayini
Gergeklestirildi

Idinle

) Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve

Rehabilitasyon Bolim Bagkani Prof. Dr.
Nilgiin BEK moderatorliigiinde Uzmanindan
Dinle etkinlikleri kapsaminda ”"Rehabilitas-
yonda Teknoloji ve Inovasyon” webinari
Istanbul Universitesi Cerrahpasa Saglik Bilim-
leri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Boliimi Prof. Dr. Ela TARAKCI'nin anlatimiyla
02 Aralik 2020 Carsamba giinii yogun katilim
ile gerceklestirildi.

Balia Yiizme Ogretemezsiniz
Webinari Gergeklestirildi

) Lokman Hekim Universitesi, Eczacilik Fakij_ltesi ve Pharmaco-

polium Toplulugu tarafindan diizenlenen Ila¢ Gibi Sohbetler
etkinlikleri kapsaminda 03 Aralik 2020 Persembe giinii, Uzm. Ecza-
c1 Ahmet Nezihi PEKCAN katilimlart ile “Baliga Yiizme Ogretemez-
siniz” baslikl1 webinar konferansi gerceklestirildi.

Riskli Bebeklerde
Erken Miidahale

ve Rehabilitasyon
Youtube Canli Yayini
Gergeklestirildi

H"é”iﬁ"t"‘e"

)) Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Re-
habilitasyon Boliim Bagkani Prof. Dr. Nilgilin
BEK moderatorliigiinde Uzmanindan Dinle etkin-
likleri kapsaminda “Riskli Bebeklerde Erken
Miidahale ve Rehabilitasyon” webinar1 Gazi
Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon Boliimii Prof. Dr. Biilent ELBA-
SAN’In anlatimiyla 15 Aralik 2020 Sal glinti you-
tube canli yayini ile birlikte gerceklestirildi.

ARALIK 2020
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Dogal Kokenli
Bilesiklerin Avrupa’da
Kullanimi Webinari
Yapildi

) Lokman Hekim Universitesi Translasyo-

nel Tip Uygulama Arastirma Merkezi ve
Eczacilik Fakiiltesi isbirligi ile “Dogal Kokenli
Bilesiklerin Avrupa’da Kullanimi” bashkli
webinar konferansi, Prof. Dr. Belma GUMUSEL
moderatorligiinde ve Prof. Dr. Sevser SAH-
PAZ’1n katihmlar ile gerceklestirildi.

Pandemi Siirecinde
Aile Igi lligkiler Webinari
Gergeklestirildi

z

’\‘

>> Lokman Hekim Universitesi Saghk Bi-
limleri Fakiiltesi Ebelik Boliimii Prof. Dr.
Zehra GOLBASI moderatérliigiinde, Aile Da-
nismany, Cift ve Evlilik Terapisti Ogr. Gér. Sema
BICER’in katihmlan ile “Pandemi Siirecinde
Aile ici iliskiler” konulu webinar konferansi
yogun katilim ile gergeklestirildi.

Siddete Giden Yollar
Webinari Yapildi

>> Lokman Hekim _lTJniversitesi Stirekli Egi-
tim Merkezi (LHUSEM) konferanslar dizi-

si kapsaminda Prof. Dr. Fatma OZ mode-
ratorliigiinde ve Prof. Dr. Ferhunde OKTEM’in
katilimlar ile “Siddete Giden Yollar” baslikl
webinar konferansi gercgeklestirildi.

Inancin ve Azmin Zaferi
Namik EKIN ile Soylesi

>> l::JnivgrsitemiZ Spor Bilimlf:ri Fakiiltesi Dr.
Ogr. Uyesi Temel CAKIROGLU moderator-
liiglinde ve inancin ve azmin zaferi efsa-
ne isim Namik EKIN’in katihmlar ile “Namik
EKIN ile Séylesi” webinari, youtube canli ya-
yini ile birlikte gerceklestirildi. Ilerleyen yasina
ragmen spor sevdasindan vazge¢meyen eski su
alt1 taarruz komandosu ve Milli Judocu Namik
EKIN yayin esnasinda gézyaslarina hakim ola-
madi ve izleyenlere duygusal anlar yasatti.
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> Lokman Hekim Universitesi olarak lise 6g-

rencilerini bilgilendirmek ve meslek secimle-
rinde desteklemek amaci ile her yil diizenli olarak
yurittiigimiiz Meslek Tanitim Seminerlerimizi
pandemi nedeni ile online olarak gerceklestirerek
egitimi desteklemeye devam ediyoruz.

Online Meslek Taniim Seminerleri kapsaminda
Polatlh TOBB Fen Lisesi, Isparta/Yalva¢ Sehit Latif
Kececi Anadolu Lisesi, Tevfik Ileri Anadolu Imam Ha-
tip Lisesi, Yavuz Sultan Selim Anadolu Lisesi ve Ozel

Bilfen Cayyolu Lisesi 68rencileri ile bir araya geldik.
Universitemiz Tip Fakiiltesi, Dis Hekimligi Fakiilte-
si, Eczacilik Fakiiltesi, Saglik Bilimleri Fakiltesi ve
Spor Bilimleri Fakiiltesi 6gretim tiyeleri, meslekle-
rini ve Universitemizi tanitti.

Toplam 500’ln tizerinde 6grenci akademisyenle-
rimize hayal ettikleri meslek ve liniversitemiz hak-
kindaki sorularini ilettiler.
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LHU Anadolu Panterleri ilk
Galibiyetini Ald

>> Lokman Hekim Universitesi Anadolu Panterleri Bas-
ketbol takimu ilk galibiyeti ald1.

Lokman Hekim Universitesi ;
Anadolu Panterleri N5 ars

'@ TB2L n
- i : BASKETOL KAYSERIGAZ
LIGI

Spor Bilimleri Fakiiltesi
Dr. Ogr. Uyesi Temel
GCAKIROGLU Bengii Tiirk
TV'ye Konuk Oldu

Kecioren Taha Akgiil Spor Salonunda gergeklestirilen miica-
delede rakibi Kayserigaz GSK’y1 83 - 81 maglup eden LHU
Anadolu Panterleri ilk galibiyetini ald1. Takimimizi kutlar, ba-
sarilarinin devamini dileriz.

‘ Spor Bilimleri Fakiltesi

Dr. Oir. Uyesi Temel CAKIROBLU 7
Ayse Williams ile ‘

BIRAZ KONUSALIM <%

Programina konuk olacaktir

)) Universitemiz Spor Bilimleri Fakiiltesi Dr. Ogr. Uyesi B_EJ\IGU
Temel CAKIROGLU 19 Aralik Cumartesi giinii Bengii TURK .
Tiirk Tv'de yayinlanan “Ayse WILLIAMS ile Biraz Konu- 12 2ralik Cmartesi

salim” programina konuk oldu. Programda spor ve saglik
tizerine keyifli bir sohbet gerceklestirildi.

Dr. Ogr. Uyesi Eda AGASCIOGLU
LHU Spor Bilimleri Fakiiltesi
Rekreasyon Béltim Baskani

e lestirildi.

Spor Bilimleri Fakiiltesi
Dr. Ogr. Uyesi Eda AGASCIOGLU
Polis Radyosuna Konuk Oldu

) Universitemiz Spor "Bilirpleri Fakﬁlteisi Rekrf:asyon

Bolim Baskani Dr. Ogr. Uyesi Eda AGASCIOGLU 18
Aralik Cuma giinii Polis Radyosunun konugu oldu. Prog-
ramda Egzersiz ve Saglik konulu keyifli bir sohbet gercek-

O | ARALIK 2020



www.lokmanhekim.edu.tr

www.lokmanhekim.edu.tr

Ankara Dis Hekimleri Odasi1 Bagkani
Dr. Serhat 0ZSOY Universitemizi Ziyaret Etti

> Ankara Dis Hekimleri Oda-  met ALTUGa, __Relft(')riimiiz Prof.
s1 (ADO) Baskani Dr. Ser- Dr. Biilent GUMUSELe ve Dis
hat OZSOY ve Genel Sekreteri ~ Hekimligi Fakiiltesi Dekanimiz
Dr. Gamze Burcu GUL
Universitemize iyi niyet - ==
ziyaretinde bulundu. Uni-
versitemiz Dis Hekimli-
gi Fakiltesi Dekan1 Prof. l
Dr. Feridun HURMUZLU,
Dekan Yardimas1 Dr. Ogr.
Uyesi Elif Tuba AKCIN, Dr.
Ogr. Uyesi Turgay Peya-
mi HOCAOGLU Karsilad1.
ADO Baskani Dr. Serhat
0ZSOY Lokman Hekim
Universitesi'nin dijital alt
yapist kullanilarak yapilan ADO  Prof. Dr. Feridun HURMUZLU’ye
bilimsel etkinlikleri icin Miite-  tesekkiirlerini bildirdi. Prof. Dr.
velli Heyet Bagkanimiz Dr. Meh-  Feridun HURMUZLU bu birlikte-

ligin daha ileri seviyede yapilma-
s1, bilimsel projeler hazirlanmasi
ve gelecekte birlikte etkinlikler

diizenlenmesi istegini belirtti.

Prof. Dr. Feridun HURMUZLU,
ADO Yonetimine Dis Hekim-
ligi Fakiiltemiz, siniflarimiz,
laboratuvarlarimiz ve agilacak
dis hastanemizi gezdirdi ve
olanaklarimizdan bahsetti. Dr.
Serhat OZSOY agilacak dis has-
tanesinin, Dis Hekimligi Fakiil-
tesi yerleskesi ile ayni alanda
bulunmasinin ¢ok faydal ola-
cagmi belirtti ve bilimsel et-
kinliklerde is birligi yapmaktan
mutluluk duyacaklarini belirtti.
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Gazi Universitesi Rektorii
Universitemizi Ziyaret Etti

) Gazi Universitesi Rektorii Sayin Prof. Dr. Musa YILDIZ Uni-
versitemize iyi niyet ziyaretinde bulundu.

Miitevelli Heyet Baskani Dr. Mehmet ALTUG, Rektor Prof. Dr. Bii-
lent GUMUSEL ve Genel Sekreter Prof. Dr. ismet SAHIN ile yapi-
lan goriusmede iliskilerin gliclendirilmesi konusundaki firsatlar
konusuldu.

LHU Uluslararasi Ofisi

Afganistan Biiyiikelciligi
Ziyaret Etti

) Universitemiz Rektér Danismammiz Prof. Dr. Ayse KARA-
DUMAN ve Uluslararasi iliskiler Uzmanimz Ejder BUYUK-
YURT, Afganistan Biiyiikelcisi Amir M. RAM[I'yi ziyaret etti.

Yapilan ziyarette tiniversitemiz imkanlar1 konusuldu ve iliskile-
rin gliclendirilmesi hakkinda fikir alisverisinde bulunuldu.

Ankara il Milli
Egitim Miidiirii
Ziyaret Edildi

>> Universitemiz Spor Bilim-
leri Fakiiltesi Dekan1 Prof.
Dr. Fehmi TUNCEL ve Kurumsal
lletisim ve Tamitim Daire Bagka-
m Dilay HAMRET, Ankara Il Milli
Egitim Mudiirii Turan AKPINAR'a
iyi niyet ziyaretinde bulundu. Zi-

yarette “ikili igbirligi” hakkinda
goriisme saglandi.
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Ogr. Gor. Uzm. Dyt.

Cemaliye SUT
Saghik Bilimleri Fakiiltesi
7. Beslenme ve Diyetetik

YILBASI SONRASI
BESLENMEDE
DiKKAT EDILMESI
GEREKEN

ginizda ictiginiz 1 bardak su, 6nceki aksam

tikettiginiz yiiksek yagli gidalar veya sekerli
icecekler sonrasi viicutta olusan toksinleri te-
mizlemeye yardimci oluyor; i¢ organlara oksi-
jenin ulagmasini ve cildin nemini korumasini
sagliyor.

] Uyanir uyanmaz bir bardak su i¢in. Uyandi-

Kahvaltiy1 sakin atla-

may1n, ge¢ uyansaniz

da kahvaltiy1 atla-
mamaya; Ozellikle pogaga,
borek, salam, sosis, sucuk,
regel gibi besinlerden uzak
durarak saglikli bir kahvalt:
yapmaya 0zen gosterin. Pro-
teinden, zengin besinlerden,
yumurta, beyaz peynir, ceviz, tam bugday ekmek ve yesillikten olu-
san hafif bir kahvalti; onceki aksam yediginiz agir yemegi dengele-
menize yardimci oluyor.

“Yilbag1 aksami ¢ok kagirdim’
3 deyip ag¢ kalmaym. Cok faz-

la kagirdigimizi  diisiinerek
kendinizi uzun saatler a¢ birakmak
yanlis. Kan sekerinizi dengede tut-
mak icin Ogiinlerinizi aksatmayin.
Onemli olan tiikettiginiz besinlerin
icerigi ne yediginiz degil ne kadar
yediginiz daha 6nemli. Hazir gida-
lar, karbonhidrattan zengin 6gtinler
yerine protein agirlikli besinler ile
bitkisel kaynakli besinleri tiiketme-
ye Ozen gosterin.

Yiirtiyiis yapin. Yilbag1 gecesi
fazla tiikettiginiz yiyecekle-

ri sindirebilmek ve midenizi
rahatlatmak i¢in disar1 ¢ikip yarim
saat tempolu yiiriiylis yapin. Tem-
polu yiirtiyiis, harcadiginiz enerji
miktarini artirirken, bir 6nceki giin
aldiginiz fazla enerjiyi dengeleme-
nize yardimci oluyor. Ayrica fizik-
sel aktivite serotonin, dopamin ve
norepinefrin gibi mutluluk ve ener-
ji verici hormonlarin salgilanmasi-
na yardimci oluyor. Bu da yilin ilk
glinlerinde daha enerjik ve pozitif
olunmasini sagliyor.
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1 kase yogurt tiiketin.
5 Bagirsak floramiz; yiyip
ictiklerimizden, besin-
lerin icerisindeki koruyucu ve
katki maddelerinden, ilaglar-
dan, stresten ve diger bircok
| faktérden etkilenir. Bagirsak
- floramiz1 korumak bagisiklik
" sistemimiz kadar ruh sagligi-
miz i¢in de ¢ok 6nemlidir. Bir
kase yogurt ya da bir bardak kefir gibi probiyotik
besinler, agir yiyecek ve icecekler ile gecen bir ak-
samdan sonra bagirsak sagligimizi olumlu etkile-
yecektir.

yemegin yaninda su igmek ihmal edilip; se-

kerli, gazli ve alkollii igecekler gibi yiiksek
karbonhidrat icerigine sahip icecekler tiiketilebili-
yor. Yiiksek karbonhidrat tiiketiminin ise viicutta
su tutma etkisi var. O nedenle ertesi giin en az iki
litre su igmeyi ihmal etmeyin. Su i¢mek, viicudu-
nuzda 6dem olusmasini engelledigi gibi, olusan
toksik maddelerin de atilmasini saglhyor.

6 Giin icerisinde bol su i¢in; yilbasi aksami

timi, yogun gegen bir giiniin ardindan kalp
atiginiz1 hizlandirip, huzursuz olmaniza ne-
den olabilir. Giin igerisinde {i¢ orta boy fincan ¢ay
ve kahveyi gegmemeye 6zen gosterin. Her igtiginiz
cay veya kahvenin yaninda ayni1 miktarda su i¢iniz.

7 Cay ve kahveyi siirlandirin. Kafein tiike-

sinleri tiiketmek; kotii beslenme aligkanlik-

lar1 ile viicutta olusan ve bagisiklik sistemi-
ni olumsuz etkileyerek hastalanma riskini artiran
serbest radikallerden korunmamizi sagliyor. Kis
mevsimi sebzelerinden olan brokoli, kereviz, p1-
rasa, karnabahar, 1spanak, taze yesil kabak, beyaz
lahana, kirmizi lahana, briiksel lahanasi, pazi, kir-
miz1 turp, havug, pancar gibi sebzelerden ana ye-
meklerinizde mutlaka tiiketiniz.

8 Bol sebze tiiketin. Antioksidan igerikli be-

megini erken bitirmek en etkili dengeleme

yontemlerinden biri. Yiyeceklerin viicut-
ta sindirilme siiresi 2-6 saat arasi degisiyor. Buna
gore; aksam yemeginizi uykudan 4 saat, gece yi-
yeceginiz hafif bir ara 6giinii ise en az 2 saat dnce
bitirmeniz kendinizi daha iyi hissetmenizi saglar.
Ozellikle reflii ya da uyku apnesi gibi rahatsizlikla-
riniz varsa bu siireye daha dikkat edin.

9 Aksam yemeginizi erken bitirin. Aksam ye-
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